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Introducción: Este trabajo presenta la definición de comunidad digital en base a 
atención plena/mindfulness que está orientada al manejo de las emociones, dirigido 
principalmente a estudiantes y profesionales del sector salud, que han desarrollado 
problemas de salud mental tales como depresión, estrés y ansiedad. Esta 
comunidad se crea como una opción al momento de la divulgación en todo lo 
relacionado con salud mental. Objetivo: Diseñar una comunidad digital como 
herramienta en la promoción de salud mental en estudiantes y trabajadores de 
ciencias de la salud. Materiales y métodos: Se diseñó una comunidad 
digital, donde se establecieron los espacios de interacción, el objetivo, los canales 
sociales que se manejaron, dónde está disponible una página web y una cuenta en 
la red social Instagram con esto se buscó generar un mayor acercamiento de la 
población a la cual va dirigida la comunidad digital, para esto, se tuvo en cuenta un 
calendario de publicaciones donde se usaron las almétricas, que son indicadores 
de interacción.  Resultados: Se tuvo en cuenta el soporte teórico el cual ayudó a la 
determinación de la marca, el objetivo y el personal a la cual va dirigido el proyecto, 
teniendo en cuenta las áreas de ajuste del ser humano como lo son su vida laboral 
o académica, vida social, familiar e individual. Conclusiones: Teniendo en cuenta 
la problemática inicial se demuestra que las comunidades digitales son 
herramientas que permitirán la implementación de espacios donde la constante 
comunicación, lograrán generar cambios en patrones de comportamientos, tanto 
sociales como de estilo de vida. 
 
1.1 PALABRAS CLAVE: Salud mental; atención plena; red social; 











Introduction: This paper presents the definition of a digital community based on 
full attention/mindfulness that is oriented to the management of emotions, 
directed mainly to students and professionals of the health sector, who have 
developed mental health problems such as depression, stress and anxiety. This 
community is created as an option at the time of disclosure in everything related 
to mental health. Objective: To design a digital community as a tool in the 
promotion of mental health in students and health sciences workers. Materials 
and methods: A digital community was designed, where the interaction spaces 
were established, the objective, the social channels that were handled, where a 
web page and an account in the Instagram social network is available. With this, 
we tried to generate a greater approach of the population to which the digital 
community is directed, for this, a publication calendar was taken into account 
where the metrics were used, which are interaction indicators.  Results: 
Theoretical support was taken into account, which helped to determine the brand, 
the objective and the personnel to whom the project is directed, taking into 
account the areas of adjustment of the human being such as their work or 
academic life, social, family and individual life. Conclusions: Taking into account 
the initial problem, it is demonstrated that digital communities are tools that will 
allow the implementation of spaces where constant communication will generate 
changes in behavior patterns, both social and lifestyle. 
 
2.1 KEYWORD: Mental health; mindfulness; social network; students in 














Una de las estrategias para fomentar el bienestar psicológico y el desarrollo de las 
habilidades para la vida, es la atención plena mindfulness, el cual es un término 
introducido por Jon Kabat-Zinn, que proviene de la palabra “Sati” de la lengua Pali 
que refiere estar presente sin juzgamiento y radica en que las personas que lo 
practican puedan dar un valor adaptativo a las emociones, tanto negativas como 
positivas para comprenderlas y aceptarlas sin dictaminar alguna opinión, (1) (2) (3). 
De acuerdo con lo anterior, un estudio realizado en la Universidad de Showa en 
Tokio, muestra como un programa mindfulness genera estrategias de autocuidado, 
consciencia del estrés, enfermedades mentales y el dolor crónico, con prácticas 
formales e informales basadas en la respiración y tareas cognitivas diarias (4). En 
Japón se ha demostrado que mindfulness para profesionales de la salud y 
estudiantes puede reducir la angustia y mejorar el bienestar del personal de salud 
(5). En estudiantes de medicina, se ha comprobado que mejora el agotamiento 
emocional, el consumo de tóxicos y disminuye la prevalencia de problemas de salud 
mental (6). En Corea del Sur, en estudiantes de medicina se ha demostrado la 
reducción del estrés, depresión, ansiedad y aumentando los niveles de atención (7). 
En Chile se evidenció que la atención plena disminuyó síntomas depresivos (8). 
 
Desde este contexto, promover la salud mental por medio de mindfulness repercute 
en las habilidades intrapersonales, interpersonales y emocionales del personal de 
salud en formación y profesional, trascendiendo las barreras sociales, geográficas 
y culturales, considerando que el Ministerio de Salud y Protección Social (2) reporta 
que los trastornos más comunes en la población son: consumo problemático de 
alcohol, depresión unipolar, abuso de sustancias psicoactivas y trastornos de 
estrés, pánico o insomnio. En el caso del personal de salud en formación y 
profesional al estar expuesto al contexto hospitalario manifiestan estados de estrés, 
ansiedad, sentimientos de inseguridad, aflicción, impotencia, rabia y marginación 
(4), debido al contacto con el dolor, el sufrimiento y la muerte de los pacientes (5). 
Por esa razón, la OMS (Organización Mundial de la Salud) (10), expone la 
importancia de la salud mental a nivel mundial debido a la necesidad de promover, 
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prevenir, tratar y dar bienestar en la salud mental de las personas; según esta 
organización, en sus reportes muestra que a pesar de las diferentes leyes y políticas 
existentes aún se encuentra un desbalance en la implementación de programas que 
promuevan la salud mental puesto que, según lo reportado en el 2015 se reportó 
que 10 de cada 100 adultos de 18 a 44 años y 12 de cada 100 adolescentes tiene 
algún problema de salud mental. Por otra parte, los objetivos de desarrollo 
sostenible ODS (7), en el objetivo 3 - Salud y bienestar, busca garantizar una vida 
sana y promover el bienestar en todas las edades para el desarrollo sostenible, por 
lo tanto, ha enfatizando en la crisis mundial sanitaria COVID-19, la cual ha 
propagado sufrimiento humano, desestabilizando la economía mundial y ha 
cambiado drásticamente las vidas de miles de millones de personas en todo el 
mundo; por lo que en este objetivo se busca promover orientaciones y consejos a 
las personas para que cuiden su salud mental durante la pandemia del COVID-19, 
especialmente a los trabajadores de la salud y los gestores de centros de salud. 
  
Teniendo en cuenta lo anterior, la prevención y promoción de la salud mental se 
puede dar a través de mindfulness generando una comunidad digital, ya que este 
avance tecnológico es un asunto que ha tomado fuerza en el transcurso de los 
últimos años alrededor del mundo, como es sabido hay muchos tipos de 
comunidades digitales, pero ¿cómo generar una congregación digital que se centre 
en la salud mental de una población determinada? Salinas (9) define una comunidad 
digital como la suma de varios factores, en primer lugar, un grupo de personas 
reales, además de una comunidad real, que tengan aficiones o intereses comunes, 
ya sea profesionales, estudiantes o gente del común y, por último, un flujo constante 
de información ya sea formal o informal, al llegar a este punto, cabe señalar la 
importancia de tener acceso a ordenadores y redes, además de otras herramientas 
de tipo tecnológico. De esta manera, la comunidad digital se puede encaminar a 
promover salud mental, considerando que el Ministerio de Salud y Protección Social 
de Colombia afirma que la salud mental es: “un estado dinámico que se expresa en 
la vida cotidiana a través del comportamiento y la interacción de manera tal que 
permite a los sujetos individuales y colectivos desplegar sus recursos emocionales, 
cognitivos y mentales” (10). Es decir que, al crear una comunidad digital que 
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promueva la salud mental, se puede convertir en un espacio que influencie de 
manera positiva el equilibrio entre el bienestar emocional, psicológico y social, a 
partir de un ámbito que sea accesible para la población y que de manera análoga 
influye en el comportamiento, en la toma de decisiones y en la manera en que se 
relacione con los demás (11). 
 
Es así que, se puede implementar estrategias de mindfulness de manera presencial 
y digital debido a que el cerebro dedica atención en un solo foco se genera la gestión 
consciente y se centra en lo importante y encuentra paz, equilibrio y coherencia 
emocional, por lo tanto, implementar las prácticas de atención plena y meditación 
cotidiana puede realizarse de manera inmediata y en una sola consulta a cualquier 
hora a través de las comunidades digitales. El Centro Reina Sofía de España, 
destaca que las comunidades digitales logran atraer diversos usuarios con intereses 
comunes (12). El uso y participación de comunidades digitales ya sea de tipo 
científico-académico o de ocio ofrecen herramientas de información e 
intercomunicación; además que los profesionales de la salud están utilizando 
soluciones virtuales o buscan participar en comunidades digitales. En 
consecuencia, se propone el diseño de un programa mindfulness desde una 
comunidad digital en la que se adhieran estudiante, profesionales de la salud, áreas 
afines o personas que generen interés por la salud mental, que permita un espacio 
de interacción y de obtención de información que promueva las emociones 
positivas, el optimismo, la inteligencia emocional, el bienestar psicológico y el 
fortalecimiento de las habilidades para la vida ya que son aspectos fundamentales 
que generan desarrollo humano en el eje individual, familiar, social, académico y 













4.1. Objetivo general 
Diseñar una comunidad digital como herramienta en la promoción de salud mental 
en estudiantes y trabajadores de ciencias de la salud. 
 
4.2. Objetivos específicos 
 Determinar la fundamentación teórica, los aspectos relevantes de las 
comunidades digitales, el desarrollo humano del personal de salud y las 
características de salud mental, a partir de la literatura. 
 Identificar la población a la que va dirigida la comunidad, el objetivo de la 
comunidad y la marca que la representará. 
 Establecer los ejes temáticos que centrarán la comunidad digital.  















5. MATERIALES Y MÉTODOS 
5.1. Diseño 
Se realizó el diseño de una comunidad digital, el cual correspondía a una fase inicial 
del macroproyecto titulado: “Programa de atención plena/mindfulness como 
estrategia de salud mental para desarrollar bienestar psicológico y habilidades para 
la vida en el personal de salud en formación”. El diseño se realizó bajo una 
propuesta inicial en la que se estableció: 
  
Figura 1. Proceso de diseño de la comunidad digital. 
Fuente: los autores.  
 
Para el diseño de la comunidad se realizó una revisión bibliográfica que sustentó 
teóricamente este diseño. La estrategia de búsqueda se fundamentó en las palabras 
clave: salud mental, atención plena, red social, estudiantes del área de la salud y 
educación emocional; las palabras claves se combinaron con los términos 
booleanos AND y OR. La búsqueda se realizó en las bases de datos de la FUCS: 
Scielo, ClinicalKey, Lilacs y metabuscadores como PubMed y Google académico. 
Se realizó una delimitación temporal con documentos y artículos de los últimos 10 
Definir la marca Espacio de interacción Definir el objetivo
Definir los canales 
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Definir el rol de los 
administradores
Diseñar el calendario cd 
publicaciones a partir de 




años; la delimitación del idioma fue con documentos en inglés y español; por último, 
la delimitación espacial fue con artículos y documentos de Colombia, Latinoamérica 
y Europa. (Tabla 1). En la búsqueda se encontraron 50 documentos y artículos que 
hacían referencia al tema central, de estos, se incluyeron 35 que cumplían con los 
criterios de inclusión. Así mismo se tuvo como referencia diferentes páginas web las 
cuales maneja este tipo de contenido o informan acerca de la salud mental y el 
bienestar, siendo base parala creación, la organización de la información que 
contendrá la página y la red social, donde una de las más destacadas es el portal 
de la OPS que trata la prevención y acción frente a la salud mental en Latinoamérica.   
Tabla 1. Clasificación de los artículos por base de datos, metabuscadores y delimitación de tiempo, 
lugar e idioma. 
 





Metabuscadores N° de artículos 
Pubmed 2 
Google Académico 8 




Estados Unidos 9 








Figura 2. Flujograma de los artículos incluidos en el texto clasificados según el tipo de estudio. 
Fuente: Los autores. 
5.2. Procedimiento 
Para el diseño de la comunidad digital fue necesario la ejecución de una ruta 
metodológica que permitiera llevar la trayectoria de las metodologías y herramientas 
necesarias, por lo tanto, se tuvo en cuenta la siguiente secuencia: 
 
Figura 3. Ruta metodológica para el desarrollo de una comunidad digital 
Fuente: los autores.  
 
Selección y planeamiento
Diseño y desarrollo del 
proyecto  
Resultados
• Se plantea la idea y el interés de la 
investigación, se asignan roles, criterios a 
cumplir, teniendo en cuenta el perfil de los 
usuarios que se buscan y las plataformas que 
serán utilizadas.
• Se dividen tareas, se busca información e 
igualmente se debate sobre ello, se hacen 
pruebas, se presentan prototipos y así mismo 
se adaptan. .
• Se desarrolló un documento con la propuesta 
en la que se generó el soporte para la 
comunidad digital.
• Se eligió desarrollar la comunidad digital en 




Página web. Dentro del contenido que implementará la página web se presenta:  
  
Figura 4. Contenido de la página web 
Fuente: los autores 
Recursos digitales que se utilizaron para diseñar las plataformas como: 
 Canva 
 Flaticon 
Recursos digitales que se diseñaron: 
 Post 





Red social Instagram: se escoge esta red social ya que permite una conectividad 
con los usuarios por medio de la publicación de imágenes y videos que promueven 
contenido como estrategia digital con el fin de proyectar gustos y temas a fines de 
salud mental. La red se dejará abierta como figura pública influencer en la que se 
podrá evaluar las almétricas de interacción con el usuario. 
¿Quiénes somos?
Pagina principal: Contenido mindfulness





Las plataformas que se implementaron para la red social fueron: 
 Canva 
 A Color Story 
 InShot 
 PicFlow 





En el diseño de la marca y los recursos digitales se tuvo en cuenta la psicología de 
los colores de salud mental que igualmente, representan al personal de salud. 
5.3. Consideraciones éticas 
El presente trabajo tuvo en cuenta la normatividad nacional e internacional vigente 
para su desarrollo, tanto la revisión de los documentos como en el diseño de la 
comunidad se respetaron los principios y manejo del contenido. El proyecto fue 























Los resultados del diseño de la comunidad digital se dan a partir de dos puntos; 
primero desde la sustentación teórica, el segundo es la propuesta inicial de la 
comunidad digital para promover salud mental en el personal de salud en formación 
y profesional. De ahí que se presenten los siguientes resultados: 
 
6.1. Fundamentación teórica 
6.1.1. Ser humano 
El ser humano, es un individuo sano que presenta equilibrio entre cuerpo y mente, 
adaptándose a un entorno físico y social, por lo que logra adaptarse a los cambios 
ambientales dentro de los límites normales y contribuye al bienestar de la sociedad 
según su capacidad. De ahí que, parte importante del ser humano es la salud 
mental, ya que, con esta, el sujeto es capaz de interactuar de manera adecuada en 
un ambiente familiar, emocional, social y físico, permitiendo un mayor despliegue 
de sus capacidades reflejadas en todos los ejes de su vida. (14)  
 
6.1.2. Características del personal de salud en formación y profesional 
Dentro de las características que enmarcan el personal de salud están, el contexto 
hospitalario, desde su rol asumen el proceso de salud-enfermedad, jornadas 
extensas, responsabilidades frente a su trabajo y el paciente, ética profesional, 
situaciones de vida y muerte, dilemas éticos entre otras, que ponen en vilo su salud 
mental; esto sumado a que cada persona está ligada a un contexto biológico, 
psicológico y social, ya que como ser social cuenta con una familia, amigos, pareja 
y personas cercanas que hacen parte de su vida e influyen en su bienestar, así 
como las condiciones socioeconómicas y personales que puedan afectar su 
estabilidad emocional. Por lo tanto, es relevante visualizarlos desde todos los ejes 
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como ser humano integral del cual depende su interacción con otras personas y 
contextos, en este caso el hospitalario. (15) 
Los estudiantes de la salud son personas que deciden en su etapa de culminación 
de la adolescencia e inicio de la juventud por vocación personas cuyo es iniciar su 
proyecto de vida con la formación en un área de la salud que le permita proteger y 
mejorar la salud en una comunidad. Esto se deriva en que, buscan convertirse en 
trabajadores de los sistemas de salud, lo cual genera una compleja gama de fuerzas 
que requieren retos personales y profesionales por la demanda social de su 
actividad. De ahí que todo el personal de salud deba integrarse e interrelacionarse 
en pro de la atención al paciente; dentro del personal se incluyen los médicos 
especialistas, generales, enfermeras y enfermeros, instrumentadores quirúrgicos, 
técnicos, administrativos, representantes de las compañías de seguros, empleados 
de intendencia, ingenieros biomédicos, directivos, estudiantes y residentes, entre 
otros que se forman incansablemente en una responsabilidad ética compartida que 
le permite ayudar a colegas y pacientes (16).  
 
 
6.1.3. Desarrollo humano en el personal de salud en formación y profesional 
El desarrollo humano, ha estado enmarcado en la población general, 
desconociendo el rol que el personal de salud y estudiantes ejercen como seres 
humanos en la que se incluye su propio desarrollo como individuos, puesto que, 
permite que se desarrollen sus capacidades esenciales para que tengan una vida 
larga y sana, esto permite que tengan una oportunidad de equidad frente a las 
demás personas. De esta manera, no debemos desconocer la importancia de las 
habilidades personales en las personas que deciden el área de la salud, así como 
la búsqueda de su bienestar psicológico a nivel individual, personal, familiar y social 
que le permita establecer una relación con los colegas y los pacientes. Es así que, 
las habilidades de autoconocimiento y autoaceptación de quien ejerce el cuidado, 
son actitudes dentro del rol en salud que cobra importancia (17). Sumado a lo 




Interés y empatía: las cuales deben ser congruentes con el crecimiento laboral, ya 
que requieren una comunicación activa entre el personal y el paciente, asimismo, 
exige devoción por el ser humano en todos sus estados y situaciones, considerando 
que la empatía es una respuesta a la experiencia emocional o física del otro ser 
humano al comprender los sentimientos del otro.  
 
Respeto por lo demás: es una cualidad reconocida y admirada universalmente, 
ya que es aceptar a los demos tal y como son, por esta razón, el respeto es una 
forma de empatía porque implica la protección de la vulnerabilidad del otro.  
Autocontrol emocional: el contexto hospitalario puede ser estresante, sin 
embargo, pone a prueba el autoconocimiento con el control de los propios límites 
emocionales que pueda controlar las conductas impulsivas que puedan generar un 
riesgo de error o situaciones adversas. Por lo tanto, la expresión emocional debe 
hacerse en momento adecuados y canalizarse de manera saludable.  
Honestidad y conducta ética: la honestidad de las propias acciones, errores y 
capacidades se llama conciencia, y es uno de los elementos más importantes en la 
profesión ya que permite admitir y afrontar el error en el momento, indica madurez 
emocional y profesional en cualquier profesión de la salud.  
Resolución de problemas: el trabajo en salud es complejo, por ello la solución de 
problemas basado en habilidades sociales permite asignar prioridades, tener 
voluntad para buscar soluciones o tomar decisiones, evaluar sus propias 
capacidades personales, demuestra flexibilidad y genera alternativas para obtener 
mejores resultados.  
Comunicación: la comunicación es un proceso de dar y recibir información, por lo 
tanto, permite no sólo expresar sino recibir respuestas. De ahí que, en la atención 
de los pacientes y el demás personal, se convierta en una habilidad importante que 
permite comprender las necesidades, sentimientos y experiencias, asimismo, 




Trabajo en equipo: es la cohesión entre los integrantes que conforman un área, 
por lo tanto, permite alcanzar objetivos comunes de acuerdo con la planificación que 
se establezca, igualmente permite resolver conflictos que surjan de manera asertiva 
y equilibrada para todos sus integrantes. De esta habilidad depende el resultado 
efectivo en el contexto hospitalario, por lo tanto, se integra con la comunicación para 
generar resultados efectivos.  
6.1.4. Salud mental en el personal de salud  
El personal de salud se caracteriza por la gestión del cuidado. A través de la 
conservación de manera permanente en el proceso asistencial, pero su 
permanencia en el ámbito hospitalario y el cuidado lleva a someterse a situaciones 
estresantes dado por el grado de responsabilidad, el contacto social, el clima 
organizacional, el ámbito de trabajo y la cualificación personal, además de los 
horarios irregulares y la poca valoración salarial (19). Es así que las relaciones 
humanas se van deteriorando a nivel cognitivo humano y social (20) por lo tanto, el 
bienestar en este personal debe fundamentarse en la búsqueda del autocuidado y 
el fortalecimiento de las habilidades para la vida, habilidades que se desarrollan 
durante todas las etapas del desarrollo humano, además, previene y mitigan las 
conductas de riesgo y permiten enfrentar de manera exitosa los desafíos de la vida 
(28). De esta manera, las áreas de ajuste del ser humano se deben considerar 









Figura 5. Áreas de ajuste del ser humano. 
Fuente: los autores 
 
Para desarrollar bienestar psicológico y habilidades para la vida en el personal de 
salud se puede implementar estilos de vida y hábitos que promuevan el desarrollo 
personal a través de mindfulness, en el que desde un contexto histórico comienza 
a revelarse desde principios del siglo XXI, influida por las prácticas orientales por 
medio de la meditación. Es así, que es definido como un constructo teórico que nace 
de la cultura oriental más exactamente del budismo (20). Este vocablo se deriva de 
pali “sati” relacionado con “conciencia, atención y recuerdo” (20) (21). Desde una 
perspectiva terapéutica mindfulness se ha definido como “atención plena” o 
“conciencia plena” (20). Por otro lado, Jon Kabat-Zinn, define que es “prestar 
atención de manera especial: intencionalmente, en el momento presente y sin 
juzgar”, sin embargo, el logro que se obtiene con mindfulness frente a desarrollar 
un nivel consciente respecto a lo que hacemos, pensamos o sentimos, puede verse 
interrumpido por el “piloto automático”, visto este término como un mecanismo 










Dentro de los elementos claves que se deben considerar en las aplicaciones clínicas 
de mindfulness son: conciencia, la experiencia presente y aceptación. 
 
Conciencia: es un aspecto fundamental en el que se debe considerar aspectos que 
permitan el entrenamiento de habilidades desde las técnicas de mindfulness, como 
parar, observar, retornar. 
Parar: es detenerse en las conductas automatizadas (piloto automático), con el fin 
de soltar la cadena automática de pensamientos constantes. Por ejemplo, podemos 
tomarnos un tiempo para realizar una respiración profunda consciente o lentificar 
una actividad para ser observada con detalle; esto permite focalizar en la 
experiencia frente al proceso atencional disminuyendo la rumiación, preocupación 
y dispersión. 
Observar: es fundamental dentro de la práctica mindfulness el observar la 
experiencia; esto se logra a partir de generar un desapego sobre algún problema 
que genere rumiación, por lo que permite focalizarnos en algún objeto particular o 
anclarnos en otra experiencia sensorial. 
Retornar: en el momento de estar focalizados en un estímulo pueden surgir 
distractores o estar sumergidos por un pensamiento, en ese instante realizamos un 
registro mental que capturó nuestra atención, de esta manera, el entrenamiento y 
desarrollo de la habilidad en mindfulness logra focalizar nuevamente la atención en 
el objeto inicial. 
Momento presente: los ejercicios mindfulness logran un entrenamiento en el cual 
atraen la atención al presente sin perder la focalización del mismo. En el caso de 
que algún distractor afecte la atención presente, se tendrá que implementar una 
estrategia que retome el estímulo inicial. 
La aceptación: hace referencia a la forma en que recibimos la vivencia y la actitud, 
se enlaza con la aceptación como un medio para recibir nuestra experiencia sin 
juicio. De manera que dentro de los mecanismos psicoterapéuticos de mindfulness 
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más utilizados dentro de la intervención encontramos la exposición, relajación, 
cambios cognitivos, aceptación y auto observación. 
Dentro de la promoción y prevención de salud mental al haber nombrado los 
aspectos de salud en formación, se enmarca la forma en que se pueda transmitir; 
es así, que la era tecnológica ha incursionado con las comunidades digitales como 
una manera de interacción, información, comunicación y aporte de valor lo cual ha 
permitido ser una manera eficaz de llegar a miles de personas a través de una 
comunidad digital con un tema referente. 
 
6.1.5. Comunicación digital 
Según el autor Carlos Scolari, sintetiza la comunicación digital en tres partes, la 
primera: el saber comunicacional que la define como un conjunto de conversaciones 
sobre unos determinados objetos y procesos, donde destaca los procesos de 
comunicación mediados por tecnologías digitales, desviando viejos modelos de 
comunicación de masas, por otro lado nos muestra las teorías de la comunicación 
que maneja distintos paradigmas ya sea de tipo disciplinario, explicativo y 
organizacional, las conversaciones generadas dentro de estas teorías genera un 
aumento de malentendidos debido a mala utilización que se le da a las herramientas 
de multimedia interactivas. En segundo lugar, el hacer comunicacional, muestra 
cómo el ecosistema y las lógicas del mundo generan nuevos caracteres de consumo 
en los medios tradicionales formando así un distintivo entre receptor, usuario y 
audiencia, para mejorar la construcción social o económica. Y por último la 
hipermediaciones que son procesos de intercambio, producción y consumo 
simbólico que se desarrollan en un entorno caracterizado por una gran cantidad de 
sujetos, medios y lenguajes interconectados de manera reticular entre sí, esto 
genera que las tecnologías digitales aparte de transformar al mundo influencian en 







6.1.6. Comunidad digital  
Una comunidad digital es un espacio en el cual las personas pueden compartir 
información o experiencias por medio de internet de un tema específico. Este 
espacio permite ampliar la información, por medio de canales electrónicos, tales 
como las redes sociales, páginas web, foros y blogs, etc. Estos canales promueven 
la interacción entre personas, con el fin de que sus participantes se sientan 
pertenecientes a algo. El objetivo de las comunidades digitales es permitir el 
intercambio concreto para la creación de algo generando un valor de aprendizaje 
colectivo (22).La comunidad digital queda definida por 3 aspectos (24): a) un lugar 
en el que los individuos pueden mantener relaciones de carácter social o 
económico: b) un símbolo que hace referencia a la dimensión simbólica, donde los 
individuos tienden a sentirse simbólicamente unidos al contexto y provoca 
pertenencia virtual; c) la comunidad se desarrolla total o parcialmente en un espacio 
virtual, o en un lugar construido a partir de conexiones. 
Una comunidad digital está construida sobre afinidades de intereses, de 
conocimiento o de intercambio de experiencias, en la cual se busca que se 
desarrolle sin conflictos y que exploren nuevas formas de opinión pública. Con la 
cibercultura se expresa la aspiración de construir un lazo social, que no se basaría 
ni en las pertenencias territoriales, ni en las relaciones institucionales, ni en las 
relaciones de poder, sino en la reunión alrededor de centros de interés comunes, el 
hecho de compartir el conocimiento, el aprendizaje cooperativo, y los procesos 
abiertos de colaboración. El gusto por las comunidades virtuales se fundamenta en 
un ideal de relación humana descentralizada, transversal, y libre. Las comunidades 
virtuales son los motores, los actores, la vida diversa y sorprendente al mundo 
generando distintas formas de comunicación y contacto (25).  
 
6.1.7. Clasificación de las comunidades digitales:  
Van enfocados en los usuarios ya que son ellos quienes definirán lo relacionado al 
tema a tratar y se dividen en Geográficas: se agrupan según el espacio en el cual 
residen o personas interesadas en intercambiar información entre las áreas donde 
se encuentran temáticas: se centran en un tema de interés para los usuarios con el 
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fin de tener una discusión De ocio/entretenimiento: se enfoca en aquellas personas 
que usan su tiempo libre para juegos o métodos distractivos profesionales: está 
diseñada para aquellas personas que desarrollan una actividad profesional 
específica asociada a una educación de nivel superior, se ven en especial en casos 
de personas independientes (28). 
 
6.1.8. Cultura digital  
En la sociedad contemporánea a partir de la extensión la ubicación de internet a 
generado un posicionamiento de la tecnologías de la información (TICS), esto ha 
generado una serie de cambios y fenómenos en la organización social a través de 
nodos donde las personas conectadas acceden producen y facilitan conocimiento e 
información generando cambios en las relaciones interpersonales, la producción de 
conocimiento, la economía global, las relaciones sociales y la construcción de la 
identidad en la que surge el concepto de la sociedad de la información como 
consecuencia de la revolución tecnológica(30). De esta manera la cultura digital o 
cibercultura hace referencia al conjunto de tecnologías tanto materiales como 
intelectuales relacionadas por prácticas, actitudes, modo de pensamientos y valores 
que se desarrollan en un ciberespacio, por lo tanto, se relaciona con las 
construcciones y reconstrucciones culturales con ayuda de las tecnologías (26). 
Para que esto se pueda desarrollar es necesario que se tengan en cuenta estas 
características (28): 
 
Participación activa y constancia: esto permite que durante el desarrollo de la 
marca con los recursos digitales y de información de un tema de interés se logre la 
interacción y la influencia aumentando la oportunidad de generar una gran 
comunidad en salud mental.  
 
Diseño de los medios digitales: todo lo relacionado a la comunidad digital debe 
estar en una plataforma virtual. Activa y actualizada que permita la obtención de 




Intereses comunes: esta característica permite que el tema que se va a tratar sea 
del mismo interés para todos sus participantes, esto con el fin de tener un buen 
manejo de información y mantener enfocada la idea principal de la plataforma.  
Buen manejo del idioma: se debe considerar el manejo de la comunidad digital el 
buen manejo ortográfico, compromiso con un lenguaje respetuoso y el uso de 
palabras completas evitando el uso de abreviaturas. 
Veracidad y verificación de la información: se tendrá en cuenta que la 
información que sea compartida tenga una veracidad y soporte real, ya que lo ideal 
es no caer en la divulgación de falsa información afectando a aquellas personas que 
utilicen la comunidad y la imagen personal que maneje la página.  
6.1.9. Funciones de la comunidad digital  
Las redes sociales se han convertido en el estándar para manejo de comunicación, 
publicidad, estrategias de marketing y para compartir experiencias de la vida diaria. 
Actores de las comunidades digitales: los actores de las comunidades digitales se 
enmarcan como redes de estructura de soporte que general la comunicación e 
interacción de un tema en común; dentro de estas encontramos: 
 
Nodos: son personas u organizaciones conectados por relaciones que 
experimentan interacciones que ocurren en diferentes plataformas, que incluso 
puede trascender a la presencialidad (26).  
 
6.1.10. Plataformas digitales 
Son espacios digitales e igualmente un medio que permite cimentar e impulsar un 
espacio de relación humana, social, educativa o comercial; debido a esto se puede 
evidenciar que existen diversas plataformas digitales como:  
Plataformas digitales educativas: proporcionan información útil de estudio o 
investigación simulando un ambiente escolar o universitario con el fin de facilitar  
educación a distancia. 
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Plataformas sociales: son conocidas como redes sociales y facilitan la 
comunicación entre personas sin importar la distancia que lo separe. 
Plataformas audiovisuales: su contenido se basa en fotos y videos. 
Plataformas de imágenes: el contenido se basa en colecciones de imágenes sin 
copyrigth 
Plataformas especializadas: satisfacen una necesidad especial (27) 
Teniendo en cuenta las comunidades digitales y las plataformas en las cuales se 
puede interactuar se considera la medición de impacto por interacción que facilita 
rastrear y reconocer la adherencia y crecimiento de la comunidad; para ello se 
consideran las almétricas, las cuales se definen como grupos de indicadores que 
tienen como función medir y realizar un análisis de la interacción que se encuentra 
entre un usuario de la web y la plataforma que visita, esto con el fin de dar un 
resultado respecto a la visibilidad, impacto y el éxito que se está teniendo por medio 
de algún canal de comunicación. Todas estas herramientas permiten identificar si el 
canal de comunicación es el adecuado o si se necesitarán algunas reformas para 
obtener el objetivo propuesto. (37) 
Para describir las almétricas se tendrá en consideración las redes sociales como la 
definición, medición y descripción correspondiente a cada una como se observa en 
la tabla 1. En primera instancia se elige qué red social se utilizará, en la industria 
encontramos las más comunes que son:  
 
Tabla 2. Definición, descripción y medición de almétricas en redes sociales. 
 
Facebook 
Definición Característica Medición de almétricas 
Es una red social 
gratuita que permite 
interconectarse. 
interactuar y 
compartir contenido a 
través de internet, a 
partir de textos, fotos, 
Es gratuito, permite el intercambio de 
mensajes entre usuarios, las principales 
herramientas son perfil, donde el usuario 
comparte fotos personales, el muro 
donde le usuario como el amigos pueden 
compartir contenido, notificaciones, 
donde aparecen las interacciones y 
El índice de impacto se mide 
por las publicaciones donde 
hay tráfico de usuarios. Los 
usuarios de esta navegan en 
su escritorio o su dispositivo 
móvil durante la inactividad 
en el trabajo; Los fines de 
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acciones de los contactos, eventos donde 
se promueve e invita a los contactos a 
eventos y actividades, mensajería, 
videollamadas que permite hablar en 
tiempo real con contactos, botones de 
interacción (me gusta, me encanta, me 
divierte, me asombra, me entristece, me 
enfada) como opciones para interactuar 
con otros usuarios y app que permite la 
descarga desde cualquier dispositivo 
como celular laptop o Tablet (38). 
semana tienen mayor nivel de 
interacción. Se recomienda 
publicar jueves, viernes, 
sábado y domingo; Entre 
semana los mayores horarios 
de interacción son de 1:00pm 
a 4:00pm y los fines de 
semana de 6:30 pm a 7:30pm 
o de 8:30pm a 9:30pm (41).  
Instagram 
Definición Características Medición de almétricas 
Es una aplicación y 
red social que tiene 
como función 
publicar o compartir 
fotografías y videos 
con otros usuarios; 
dentro de las 
funciones tiene las 
historias donde se 
publican fotos y 
videos temporales, 
agregando filtros y 
efectos (36).  
Potencia la marca personal, aumentando 
el engagement (nivel de interacción 
elevado) aumenta la humanización 
generando contenido de valor (39). 
El nivel de impacto se mide 
por las interacciones; esta red 
es revisada por los usuarios 
en los horarios laborales de 
descanso; se recomienda 
como mejores días de 
publicación lunes, miércoles y 
jueves, donde los miércoles 
tiene mayor nivel de 
interacción. Los horarios de 
interacción son de 12 a 1 
durante el almuerzo y de 6 a 
8 después del trabajo, el día 
que no se recomienda 
publicar es el domingo (40).  
Twitter 
Definición Características Medición de almétricas 
Es una plataforma 
microblogging que 
permite comunicarse 
y compartir en tiempo 
real; esta red permite 
generar mensajes de 
hasta 208 caracteres 
llamados tuits o 
Los mensajes son públicos y se pueden 
difundir de manera privada; los usuarios 
pueden agrupar mensajes sobre el 
mismo tema con el uso de etiquetas “#” 
conocida como hashtag el cual se usa 
para mencionar o contestar a otros 
usuarios (42).  
 
La medición del impacto se 
da con la publicación de lunes 
a viernes durante el almuerzo 
de 12:00pm a 1:00pm; los 
fines de semana son los días 
menos recomendados para 




tweets (36).  
LinkedIn 
Definición Características Medición de almetricas 
Es una red social de 
tipo profesional, ya 
que el usuario da a 
conocer el currículum 






Se caracteriza por ofrecer múltiples 
oportunidades de trabajo, genera 
contactos con expertos en un sector 
específico, se potencia una empresa o 
marca, se comparte información de 
interés en grupos, las empresas y 
directivos buscan perfiles (36). 
 
El impacto de medición de 
esta red social laboral se da 
con las publicaciones los días 
martes, miércoles y jueves en 
horario laboral de 9 a 11. Los 
fines de semana y después 
de trabajo son los momentos 
menos recomendados para 
publicar en esta red (41).  
 
YouTube 
Definición Características Medición de almétricas 
Sirve para compartir 
videos, además de 
ofrecer servicio de 
alojamiento de videos 
(42).  
Los videos están disponibles para 
cualquier usuario a través de canales 
públicos, privados y a la vez se puede 
añadir comentarios sobre los videos (36). 
Para medir el impacto la 
mayoría de los espectadores 
observan los videos de 
YouTube los fines de 
semana, así que se 
recomienda publicar en el 
horario de 9 a 11 ya que los 
espectadores miran los 
videos en la noche por lo que 
se recomienda publicarlos de 
12 a 4 para que queden 
instaurados   
Fuente: los autores 
 
 
Según la literatura los horarios ideales para publicar en la red social conocida como 
Instagram, la cual será el medio por el cual vamos a transmitir la información, es 
ideal realizar las publicaciones en el horario de 12 del día a 1 de la tarde ya que en 
este horario la mayoría de la población a la cual nos vamos a dirigir está saliendo 
de su trabajo o se encuentra en horario de almuerzo, tiempo en el cual pueden hacer 
uso de su dispositivo móvil y de esta manera realizar una revisión de esta plataforma 
encontrándose con las publicaciones más recientes realizadas, en horas de la tarde, 
encontramos que el mejor horario para la publicación de contenido es de 6 a 8 ya 
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que en este horario es cuando nuestro personal de preferencia que desempeña su 
trabajo en horas de la tarde se dirige hacia su trabajo, haciéndolo más efectivo los 
días jueves y como peor día de publicación los días domingo (40).  
 
6.2. Propuesta de diseño de la comunidad digital 
 
Dentro de los resultados de la comunidad digital se determina: la marca, el objetivo, 
las personas a la cual va dirigida y el desarrollo de la siguiente manera:  
 
Nombre de la marca 
El nombre determinado para la comunidad digital es “PowerMind renueva tu mente” 






















Figura 6. Logo Powermind. 
Fuente: los autores 
 
 
El logo está representado desde el ser humano en donde su mente muestra la 
tranquilidad en el momento presente, dentro de su mente la flor de loto que significa 
sobrepasar las adversidades y las hojas de alrededor del sujeto que demuestran la 
conexión de su mente con la naturaleza siendo uno solo y centrándose en sí mismo.  
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Los colores del logo están enmarcados en los colores pasteles como el azul el cual 
genera calma y equilibrio, el gris representa la flexibilidad, el equilibrio y la 
templanza y por último el blanco representa la paz. 
 
Misión 
Somos una comunidad que promueve la salud mental, a partir de las habilidades y 
el desarrollo psicológico con la práctica de atención plena mindfulness, dirigido al 
personal de salud profesional y en formación.  
 
Objetivo  
Promover la salud mental con el desarrollo de habilidades para la vida con prácticas 
cotidianas de mindfulness. 
 
La descripción del programa el nivel de interacciones y los ejes temáticos los cuales 






Figura 7. Descripción del programa y sus ejes temáticos. 
Fuente: los autores 
 
La población a la que va dirigida la comunidad digital y los canales y la población 






Valoración de la 
comunidad
Naturaleza
• Estructurado con información permanente en la página y 
redes. 
• 8 horas de taller con meditación dirigida. 
• Podcast de meditaciones
• Post de meditaciones informales con actividades 
cotidianas. 
• El ser humano y su desarrollo personal como eje del 
bienestar y de las habilidades para la vida.
• Habilidades para la vida y bienestar psicológico. 
• Cerebro y emoción.
• Fundamentos de mindfulness y entrenamiento cerebral.
• Mindfulness cotidiano.
• Sesiones de 40 minutos.
• Apertura, sesión, cierre/retroalimentación.
• Guía con Objetivo, metodología, desarrollo
• Por interacciones 
• Seguidores 
• Grupo de referencia y uso de hastag: #soypowermind
#mentesaludable #menteconciente.
• Informativa sin intervención.
• Se compartirá redes de apoyo en la página para 
que sea consultado por las personas que lo 
requieran
Población a la que va dirigida 
• Personal del área de la salud en formación y profesional.






Figura 8. Población a la que va dirigida y canales de interacción  
Fuente: los autores.  
 
 
Estructura de los talleres 
Este taller está orientado a desarrollar bienestar psicológico y habilidades para la 
vida, como estrategias que contribuyen en el desarrollo humano y permiten generar 
recursos psicológicos y personales para enfrentar situaciones que desajusten a la 
persona desde lo personal, lo familiar, lo social, académico y laboral. De esta 
manera se combinarán estrategia de mindfulness y manejo emocional como una 
manera de manejar los estados emocionales negativos. 
 
En estos talleres vas a aprender:  
 Atención, enfoque y concentración. 
 Rendimiento físico y mental. 
 Gestión de las emociones difíciles a nivel personal laboral y familiar. 
 Mejora la comunicación  
 Mejora la inteligencia emocional y empatía 
 Relajación y retornó de energía a partir de trabajos breves 
 Mayor creatividad 




Metodología de los talleres:  
Los talleres serán un espacio programado que tendrá un tiempo establecido de 40 
minutos por sesión, dirigidos por una persona entrenada en mindfulness y serán 
complemento de la comunidad digital. 





Estrategias de contenido y constancia de las redes  
Generar contenido de manera adecuada y consistente, donde el empleo de 
imágenes atractivas contenido audiovisual a partir de las herramientas de 
Instagram como lo es “reels” o sus historias, adelantando acontecimientos donde 
anunciaremos con anterioridad las actividades que son atractivas para el público 
buscando entusiasmo y enfoque de atención de los usuarios frente a la página, el 
uso de los hashtag #soypowemind que marcaran tendencia en cuanto a contenido 
o algún contenido en específico,  los directos de IGTV para realizar charlas, 
sesiones de preguntas en directo, presentaciones en vivo y por último la estética 
de la página incluyendo los colores que representan la salud mental. La autora 
principal del proyecto que es la administradora de las páginas será la persona 
encargada de subir todo el contenido nombrado anteriormente dándole 






Objetivo: generar autoconciencia y autoconocimiento, a partir de estrategias de y ejercios  
introespección.
Metodología: sesion de 40 minutos 
Se inicia con una actividad de presentación y rompehielo, 
Realización de ejercicio: no hagas nada solo observa, listado de fortalezas y halagos, sorteo de autoregalos y hablar en el espejo
Se realiza cierre y reflexion de la actividad.
Taller 2 
Entendernos es el 
primer paso.
Objetivo: identificar y reconocer las emociones primarias y secundarias propias, asi como la de los demas.
Metodologia: Se realizará una sesión de 40 minutos. En el inicio se dara una actividad inicial con juegos 
emosémicos durante el desarrollo se realizara tecnicas y desarrollo de gestion de emociones: relajación 
emoción y altruismo y cierre y reflexion de la actividad.
Taller 3 
El camino de la 
atención plena 
mindfulness
Objetivo: Desarrollar habilidades para la vida y binenestar psicologico a partir de ejercicios de atención 
plena/mindfulness
Metodología: Se realizará una sesión de 40 minutos. Que es mindfulness, taller de exploración de la 




Objetivo: Desarrollar habilidades personales y hábitos de vida saludable con ejercicios cotidianos de 
mindfulness que desarrolen el bienestar físico y mental
Metodología: Se realizará una sesión de 40 minutos. Cuidar como arte, autocuidado y compasión, calidad de 
vida, aceptación y binestar.  
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Página web:  
Para la creación de la página web se decide crearla desde una plataforma 
denominada Wix, la cual permite crear sitios en base a un enfoque, como se puede 
evidenciar en la Tabla 3 la imagen 1 muestra el inicio de la página web que lleva por 
nombre Powermind, se visualiza el logo y una frase que hace referencia a la paz 
mental, en la imagen 2 encontramos un breve resumen sobre quién es la persona 
a cargo de este proyecto acompañado de una foto en la cual se podrá visualizar la 
conexión con la naturaleza y la paz mental , en la imagen 3 vemos el contenido al 
cual se podrá tener acceso mediante la página web que son los talleres de 
mindfulness, el desarrollo para habilidades para la vida y las sesiones de 
meditación.  
Tabla 3. Clasificación de las imágenes de la página web  
 
Fuente: los autores 
 
 
Diseño de página web  
Imagen 1.  Imagen 2.  
 
 




Red social:  
Para la creación de la red social se decide realizarla en Instagram, teniendo en 
cuenta su accesibilidad y su fácil manejo, esto ayudará a una mejor divulgación de 
la información ya sea por el perfil, ayuda de publicidad o recomendaciones, como 
se puede evidenciar en la Tabla 4. Se crea un perfil el cual llevará por nombre 
“powermind_sandra “la cual actualmente cuenta con dos publicaciones disponibles. 
En la imagen 1 podemos visualizar el perfil de la marca en la cual se evidencian las 
generalidades como la cantidad de seguidores y las personas seguidas, en la 
imagen 2 encontramos una de las publicaciones realizadas donde habla sobre qué 
es mindfulness y la importancia de implementarla como un estilo de vida, en la 
imagen 3 encontramos una nueva publicación donde podemos encontrar la misión 
y el objetivo de este proyecto.  
Tabla 4. Clasificación de las imágenes de la red social 
 
 
Fuente: los autores 
Diseño de la página en Instagram 









Según lo expuesto, se muestra que por medio de la creación de una comunidad 
digital que llevará por nombre “Powermind” se generará un espacio de salud mental 
y bienestar, implementando procesos de identificación de autoconciencia, 
autoconocimiento, entre otros. La contribución primordial de este trabajo se enfoca 
en el personal de salud, tanto en formación como profesional, donde se demostró 
los niveles de estrés y ansiedad a los que pueden llegar; igualmente, en este se 
demuestra la importancia de un equilibrio psicológico para que ejerzan y desarrollen 
sus habilidades interpersonales como profesionales de manera óptima. 
 
Se estableció el significado de cultura digital, mostrando el posicionamiento y uso 
de las redes sociales, en este caso usamos un perfil en Instagram y una página web 
ya que los fenómenos que generan a nivel social, económico y educativo facilitan el 
conocimiento junto a construcciones colectivas y culturales. En síntesis, se realiza 
la propuesta digital que tiene como finalidad el uso de medios digitales para darle 
solución a un interés común, generando un grupo de personas que podrán tener 
acceso a información, ya sea de tipo textual, audiovisual y por medio de infografías 
que se presentarán mediante publicaciones, con el propósito de generar 
aprendizaje y autoconocimiento. De igual forma, buscando así que los usuarios se 
apropien de los beneficios que acarrean el uso de mindfulness produciendo cambios 
a nivel personal y social de cada individuo.  
 
En cuanto a lo abordado con anterioridad, se puede concluir que los usos de estas 
comunidades digitales aportan nuevas herramientas que favorecen al interés e 
intercambio de ideas y experiencias por medio de la comunicación; así mismo, se 
puede tener un mayor control sobre el aporte de información. Otra ventaja que tiene 
este proyecto, es la accesibilidad y el fácil manejo de la búsqueda de información; 
es decir, que sean de fuentes confiables y a modo reflexivas. Con ello se busca un 
ejercicio orientado a partir de información de autorregulación y control de 
emociones. Teniendo en cuenta esto, se denota la importancia del buen desarrollo 
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y manejo de todo lo relacionado a la salud mental ya que esto ayuda a la formación 
para la vida profesional, haciendo que las relaciones interpersonales se desarrollen 
de manera correcta como base para la vida. 
 
De manera tal que, el impacto que genera este proyecto crea las bases necesarias 
para generar un soporte en la innovación del cuidado de la salud mental en el área 
de la salud, articulándola con la comunidad digital que se va a poner en marcha ya 
que su uso es de gran ayuda, de fácil acceso y manejo, es lo indicado para la 
situación actual teniendo como beneficio que se logre abordar una mayor cantidad 
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